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Latar Belakang: Sepak Bola membutuhkan peran ilmu pengetahuan dan teknologi 
dalam membentuk atlet yang baik. Teknik dalam sepak bola salah satunya adalah 
tendangan. Pada UEFA 2004 dan FIFA 2006 25% dan 33% gol berasal dari 
tendangan penalti. Salah satu komponen yang menentukan dalam tendangan penalti 
adalah akurasi. Akurasi tendangan dipengaruhi oleh ROM sendi yang berbanding 
lurus dengan fleksibilitas otot. Fleksibilitas otot dapat ditingkatkan dengan teknik 
contract relax.  
Tujuan: Untuk mengetahui manfaat teknik contract relax dalam meningkatkan 
akurasi tendangan setiap pemain sepak bola. 
Metode: Menggunakan single-case research dengan AB design. Jumlah responden 
yang dilibatkan adalah 5 orang sebagai pembanding hasil setip individu. Akurasi 
tendangannya diukur dengan instrumen akurasi tendangan. Gawang dibagi 4 area 
sasaran tendang pada sudut gawang (kiri atas, kiri bawah, kanan atas dan kanan 
bawah) dengan ukuran 1,5 m x 0,9 m. Responden menembak 4x @ area (2 tembakan 
uji coba dan 2 tembakan uji) Total tembakan uji adalah 8x. Pengetesan dilakukan 
selama 10 hari pada hari pengamatan (hari ke-1 sampai hari ke-5) dan hari treatment 
(hari ke-6 sampai hari ke-10). Pelaksanaan contract relax dilakukan setiap hari 
selama 5 hari fase treatment. Dosis adalah 3 kali gerakan setiap pola (dilakukan pada 
12 pola gerakan PNF), kontraksi 6 detik, relaks (diberikan stretching sub maximal 
±75% dari ROM sepenuhnya) 10 detik.  
Hasil dan Kesimpulan: Contract relax tidak bermanfaat untuk meningkatkan 
akurasi tendangan pada orang ke-1 dan ke-3. Contract relax dapat meningkatkan 
akurasi tendangan pada orang ke-2, ke-4 dan ke-5. 
 
Kata Kunci: Contract relax, akurasi tendangan penalti, fleksibilitas otot, Single-case 
research 
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Background: Soccer need help sains and technology for make good athletes. One of 
skill in soccer is kick. In UEFA 2004 and FIFA 2006, 25% and 33% goal is from 
penalty kick. One of influence in penalty kick is accuracy. Accuracy kick is 
influenced by joints ROM are correlate with muscle flexibility. Muscle flexibility can 
increased by contract relax technique.  
Purpose: Show influence contract relax method for increasing shooting accuracy 
every soccer player. 
Method: This research use single-case research with AB design two Standard 
deviation band analysis. Total of respondent is 5 soccer players for comparing. 
Shooting accuracy is measured by accuracy instrument. The goal area was divided 
into four 1.5 m-by-0.9 m rectangles in the upper and lower right- and left-hand 
corners. Respondent are kicking 4x @ area (2 trial kick and 2 testing kick). Total of 
testing kick is 8x. Testing is done at 10 day (observation day (day 1 until day 5) and 
treatment day (day 6 until day 10)). Contract relax is done every day in treatment day. 
Dosage contract relax is 3 times every PNF movement (12 movement of PNF). 
Contraction in 6 seconds and relax (stretching sub maximal ±75% from Joint ROM) 
10 second. 
Results and Conclusions: Contract relax technique can’t increase accuracy kick on 
first people and third people. Contract relax technique can increase accuracy kick on 
twice people, forth people and fifth people. 
 
Key Word: Contract relax, penalty kick accuracy, muscle flexibility, single-case 
research 
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MOTTO  
 
”Sungguh berbahagia orang-orang mukmin, (yaitu) orang-orang yang khusyu’ 
didalam shalatnya dan orang-orang yang berpaling dari pekerjaan yang sia-sia” 
(Q.S Al Mu’minuun: 1-3) 
 
”Dan tinggalkanlah dosa yang tampak dan tersembunyi, seseungguhnya orang yang 
mengerjakan dosa akan diberikan pembalasan yang disebabkan apa yang telah 
mereka kerjakan” 
(Q.S Al An ’Aam: 20) 
 
”Kejarlah Ilmu dari pangkuan ibu hingga menjelang keliang kubur” 
(Al Hadist) 
 
”Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, sesungguhnya 
sesudah kesulitan itu ada kemudahan” 
(Q.S Alam Nasyrah: 5-6) 
 
”Tuhan tidak akan mengubah suatu kaum (bangsa) jika kaum (bangsa) tersebut 
tidak ingin mengubahnya” 
(Al Hadist) 
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